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r _ N Rigpa ausschleudern bezieh 1 L
Bewusstseins in der Phowa-Praxis. Sie ist die gebrauchlichste
des Todes und die spezielle Anweisung der entspr' henden

a ist sowohl eine Yoga- als auch eine Meditationspraxis und wird

angewendet, um Menschen zu helfen, sich auf den Tod
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ht es darum, dass der Praktizierende im Augenblick des Todes sein
g ausschleudert und es mit dem Weisheitsgeist von Buddha verschmélzen
kann vom Sterbenden selbst oder aber vom Meister oder einem
aktizierenden fiir den Sterbenden ausgefiihrt werden.
R
Ebenen von Phowa, die den jeweiligen Fahigkeiten, Erfahrungen und dem "5"
hulungsstand der verschiedenen Menschen entsprechen. Aber das wohl
geubte Phowa ist das sogenannte «Phowa der dreifachen Erkenntr
seren Zentral-Kanal als den Pfad, unser Bewusstsein als den Reisende
lha-Bereich als das Ziel erkennen.
he Tibeter, die Beruf und Familie haben, sind natrlich nicht in der Lage, it
)en dem Studium und der Praxis zu widmen, und dennoch begegnen sie ©
it tie em Glauben und Vertrauen. Wenn ihre Kinder erwachsen sind und
es Lebens nahern - in der Zeit also, die wir im Westen «Ruhestand)
beter oft auf Pilgerfahrt oder suchen Meister auf und konzentriere 2!
e Praxis. Dann unterziehen sie sich haufig auch einer Phowa- R
den Tod vorzubereiten. Phowa wird in den Lehren oft als eine ; & Yl
e es ermdglicht, ohne die Erfahrung von lebenslanger

ung zu erlangen. ?"’{
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orufen wird, ist Buddha A | «
den e chen Menschen
indern sehr popular. Er ist
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zugehen, da Sie er und unter allen Umstédnden unter der

n Meisters getibt werden muss. Man sollte niemals versucher
die entsprechende Anleitung, auszuprobieren. »

-
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an, dass unser Bewusstsein an einen «Win ebunden ist un *Tr "

ung braucht, um den Korper verlassen zu Lﬁ Dies kann durc o
r neun Koérperoffnungen geschehen. Der Weg, as Bewusstsein

f ; t den Existenzbereich unserer zukiinftigen Wiedergeburt. Wenn_leé

heitelpunkt durch die Offnung in der Fontanelle verlasst, werden wir so
inem Reinen Land wiedergeboren, wo wir direkt zur Erleuchtung

h einmal betont werden, dass diese Ubung nur unter Aufsicht eines : {'
n Meisters ausgefiihrt werden kann, der den Segen hat, die entspreche
ng geben zu kénnen. Um die Praxis des Phowa erfolgreich durchzufiihre
assendes intellektuelles Wissen noch tiefe Verwirklichung erforderlich,
Mitgefiihl, einsgerichtete Visualisierung und ein tiefempfundenes Gefiihl de
Buddha Amitabha. Der Schiler erhalt die Anweisungen und bt
nd, bis sich Zeichen des Erfolgs einstellen. Zu diesen Zeichen gehéren:
uf dem Scheitelpunkt des Kopfes, Kopfschmerzen, das Austreten einer klaren
, eine Schwellung oder sogar eine kleine Offnung im Bereich der Fontane
ditionellerweise die Spitze eines Grashalms eingefiihrt wird, um den Erfolg d i

! -

howa kommt es manchmal vor, dass ganz gewdhnliche MenschEe »

achen. Ihre Ahnungen vom Frieden und Licht des

onen von Amitabha erinnern auffallend an bestimmte 't,
rfolgreiche Phowa-Praxis bringt auBerdem - wie

htlosigkeit fir die Konfror mit.
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akte Zeit
2ispiel, da S o
elbstm D fi Jhrur ’
Pho h, wenn d Atem aufgehért hat, d >
-
: d_|.e Phowa U | sck
_aIsz‘U\‘m en VR ¥
wa-Meister fiir einen Sterbenden p , inde 3“?
JEI und es durch die Fontanelle ausstoBt, istesvon '
ass dies zum genau richtigen Zeltpunkt und nicht etwazu e
geschrittener Praktizierender, der genaue Kenntnisse .

 besitzt, kann jedoch anhand entsprechender Zeichen i
egungen der inneren Winde und der Kérperwarme beurteilen,
ment fur die Phowa-Praxis gekommen ist. Ei%(ter kann fur einen
die Ubertragung des Bewusstseins auch aus de ernung wirksam
# Aan sollte in einem solchen Falle aber unbedingt darauf achten, den.
hnell wie moglich vom Tod zu unterrichten. >

nstande konnen ein erfolgreiches Phowa jedoch auch verhindern. Da
ame Geisteszustand, sogar das kleinste Verlangen nach Besitz hinderlich ' ";
s ans Sterben geht, sollte man sich bemuhen, von jeglichen negativen
der Regungen von Verlangen mdglichst frei zu sein. In Tibet glaubte ma
/a sehr schwer erfolgreich zu praktizieren ist, wenn sich im Zimmer des
irgendwelche Gegenstdnde aus Tierhaut oder Fell befinden. SchlieBlic
‘auch das Rauchen die Praxis des Phowa sehr, weil es — wie der KonsumJ de
ge auch - den Zentralkanal blockiert.
: groBer Ubeltater», so heiBt es, kann im Augenblick des Todes befreit
venn ein verwirklichter und machtvoller Meister das Bewusstsein des i
n in einen Buddha-Bereich tibertragt. Und selbst wenn es dem Betreffende "
Ubung fehlt, und auch der Meister das Phowa nicht ganz und gar "er v
' ren kann, kann er doch die Zukunft des Sterbenden noch :
 Praxis kann zu seiner Wiedergeburt in einem héheren Bereich 'h' -
llen Erfolg haben kann, missen allerdings die Bedmgungen :
einem Menschen mit sehr negativem Karma noch ’f
ende eine starke und makellose Verbindung mit
\ or Vertrauen in die Lehren & nd
ung und R nigung bittet y
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4 vorzubringen. hmal fallen e aare ! =
na n Warme flihlen oder eine £ Inst sehen, del
N 3 Bergewdhnlichen Fillen bewiesen Meister oder
rtige Kraft, dass in dem Moment, wo sie die spezielle Silbe
howa bewirkt, alle Anwesenden im Raum fiir einen Mome
an, oder dass ein Knochensplitter vom K es Sterbenden
s Bewusstsein mit solch ungeheurer Kraft a leudert worden war.
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Die essentielle Phowa-Praxis
vas die Ubertragung des Bewusstseins bedeutet, wird fiir Sterbende von
n, Verwandten oder Meistern auch in vielen Teilen der westlichen Welt
schon recht selbstverstandlich praktiziert. Die Kraft dieser Praxis hat berei
en einen Tod in heiterer und klarer Gelassenheit ermdglicht. Es ist
dere Freude, die Essenz der Phowa-Praxis nun all denen vorzustellen, d
davon machen wollen.
-etonen, dass grundsatzlich jeder diese Praxis tiben kann. Sie ist einfach
aber ist sie die essentiellste Ubung, die wir ausfiihren kénnen, um uns a

L] 5
ajgenen Tod vorzubereiten.
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hst bequem und nehmen Sie die Meditationshaltung ein.

eit Ihres Sterbens ausflihren, sitzen Sie so bequem wie o
NG * _iegen. Bringen Sie dann den Geist heim - f,
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nd Ihr innerstes Sei g %enz die’SIENg :

Deinen Segen, Deine Gnade und Deine Fihrung, durch die ';-p
as von Dir ausstromt, all mein negatives a, meine
hen Emotionen, Verdunkelungen und Hin‘se gereinigt un
t werden. Mdge ich fir alles Unheil, das ich du enken und Handeln
ﬁf C 't.et habe, Vergebung finden, mdge ich den tiefgriindigen Weg
‘vollenden und einen guten, friedlichen Tod sterben, und mége [ dur

indung meines Todes, allen Wesen lebendig oder tot - wahren
bringen.

ich jetzt vor, dass die Prasenz aus Licht, die Sie angerufen haben, von "‘!I'"
itigen und von Herzen kommenden Gebet so angertihrt ist, dass sie mit
ollen Lacheln reagiert und Liebe und Mitgefiihl in Form von Lichtstra
erzen aussendet. Diese Lichtstrahlen bertihren und durchdringen Sie
0 all Ihr negatives Karma, Ihre zerstorerischen Emotionen und
ngen, welche die Ursache des Leidens sind. Sie sehen und fiihlen sich

1 erflllt von Licht. 5
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las Licht, das Sie durchstrémt, sind Sie nun ganz und gar gereinigt und

| e sich vor, dass sogar Ihr Kérper, der ja ein Produkt von Karma ist, si i
auflost. :

LS

i '
r schweben Sie nun empor und verschmelzen untrennbar mit -
r-f’
ustand der Vereinigung .
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Jasselbe ist t, wie Thre Seele in der Natur Gotte aufgeh
sei so, als wirden Sie einen Kiesel ins Wasser we en -
vie er immer tiefer im Wasser versinkt. Seien Sie gewiss, dass Sie h
‘koénnen, um sich auf den eigenen Tod vorzubereiten. :
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e Art, diese Ubung auszufiihren, ist diese: Lassen Sie einfach Ihren Geis
heitsgeist der reinen Prasenz verschmelzen. Nehmen Sie an: «Mein Geist
Buddha sind eins.»

drei Methoden konnen Sie sich diejenige auswahlen, die sich im jeweilige
Sie am geeignetsten anfihlt. Manchmal kénnen gerade die einfachster
die wirkungsvollsten sein. Welche Sie auch wahlen moégen, vergessen Si
unbedingt Zeit nehmen missen, mit der Ubung vertraut zu werden.
nen Sie die Zuversicht erlangen, die Sie brauchen, um sie im Sterben fir sich

Ur andere ausfuhren zu kénnen? ':

L
sollten Sie mit der Praxis des Phowa so vertraut sein, dass sie zu eine
en Reflex wird, zu Ihrer zweiten Natur. Wenn Sie den Film Gandhi gesehen
'~ erinnern, dass er bei seiner ErschieBung ganz unmittelbar s 1
er Art Reflex «Ram... Ram!» ausrief — den heiligen Namen Gottes i
Nerden Sie sich bewusst, daB wir ja niemals wissen kdnnen, wie wi
Ins Uberhaupt die Zeit bleibt, uns an irgendeine spirituelle

t haben wir zum Beispiel, wenn wir auf der Autobahn mit f{

ast agen rasen? Wir hatten nicht einmal eine

mit der Phowa-Praxis war, garin
it der Phowa-Praxis vertrat o
e Si aglere
gefd
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Dann I8st der Sterbe 1in Li .
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g wahrend der Krankheit des geliebten Menschen ‘i‘ or wieder
Zeitpunkt ist jedoch dann, wenn der Mensch seinen letzten
o bald wie mdglich, nachdem der Atem hort hat und beve
oder auf andere Weise gestort wird. WegSterbende diese
und weiss, dass Sie sie fur ihn ausfihren, kann ne Quelle groBe
d Gewissheit fir ihn sein.
W f
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g bei dem Sterbenden und entziinden Sie eine Kerze oder ein Licht vor
r einer Statue von Buddha, Christus oder der Jungfrau Maria. Dann
e Ubung fiir sie oder ihn. Sie kénnen die Ubung ganz still machen, und f
de muss nicht einmal etwas davon wissen. Wenn er aber offen dafur ist,
terbenden manchmal der Fall ist, dann teilen Sie diese Ubung mit ihm
e, wie sie geht.

nicht sicher sind, ob ein schwerkranker Mensch noch eine Weile weiterleben
sehr bald sterben wird, kénnen Sie diese Phowa-Praxis bei jedem Besucl
n. Und wenn Sie nach Hause gehen, machen Sie sie wieder. Je ofter Sie
, desto mehr wird Ihr sterbender Freund gereinigt. Sie wissen nie, ob S ‘
mal wiedersehen werden, oder ob Sie tatsachlich anwesend sein werden, w
Sie also - einfach als Vorbereitung und fiir alle Falle - jeden Besuc i
nd wiederholen Sie die Ubung auch, wann immer Sie ein wenig
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